Hej kære psykoterapistuderende på ID psykoterapeutstudiet!
Velkommen til Modul A3: Selvrespekt og Integritet. Dette modul er en fantastisk rejse ind i forståelsen af, hvordan vi kan kultivere en dybere følelse af værdighed og autenticitet, både for os selv og for vores fremtidige klienter. Det handler om at finde balancen mellem at være tro mod os selv og samtidig navigere respektfuldt i verden.
Jeg har samlet det vigtigste materiale fra jeres kilder i en let fordøjelig oversigt, der forhåbentlig vil kaste lys over de centrale koncepter. Husk, at det handler om at udvikle konkrete færdigheder og kompetencer, så vi kan hjælpe kommende klienter med at bryde med livshæmmende overbevisninger og åbne sindet for nye perspektiver.
Lad os dykke ned i det!
-------------------------------------------------------------------------------- 
1. Hvad er Selvrespekt? Et Nyt Blik på Selvfølelsen
• Selvrespekt er den tredje type selvfølelse i ID-terapi, der bygger videre på selvtillid og selvværd. Mens selvtillid og selvværd ofte er rodfæstet i barndommen og afhænger af ydre værdsættelse, udvikles selvrespekten typisk i teenageårene, når vi begynder at tænke mere abstrakt og principielt.
• Værdier og Handling: Selvrespekt handler netop om værdier. Når vi begynder at have bestemte værdier og tager beslutninger og handler ud fra dem, opstår der en dyb følelse af værdighed og selvrespekt.
• Internt Fundament: Det er vigtigt at forstå, at selvrespekten er langt mere internt baseret end de andre selvfølelser, og derfor kræver den en helt tredje terapeutisk tilgang.
-------------------------------------------------------------------------------- 
2. Selvrespekt i et Helhedsperspektiv: ID Grundpentagonen
Selvrespekt er et komplekst og flerdimensionelt begreb, som bedst forstås gennem den fem-dimensionelle integrale – eller pentagrale – forståelsesramme. Det giver os et holistisk perspektiv på, hvordan selvrespekt er rodfæstet i hele vores eksistens.
• KROP og selvrespekt:
    ◦ Fundamentet: Kroppen er vores fysiske hjem. Selvrespekt handler om at anerkende dens værdighed, lytte til dens signaler (hvile, næring, bevægelse) og ikke presse den ud over dens kapacitet.
    ◦ Kropsbevidsthed: Gennem praksisser som kropsterapi, yoga, dans eller mindfulness styrkes forbindelsen til kroppen, hvilket skaber en dybere følelse af at ære og respektere den.
• SIND og selvrespekt:
    ◦ Indre Dialog: Sindets rolle handler om de tankemønstre, der former vores selvopfattelse. Selvrespekt indebærer at have en indre dialog præget af venlighed og medfølelse frem for selvkritik og fordømmelse.
    ◦ Værdiafklaring: Sindet er stedet, hvor integritet og autenticitet tager form. Gennem refleksion afklarer vi vores værdier og træffer beslutninger, der er i overensstemmelse med dem. Handling i modstrid med egne værdier kan føre til tvivl og skyldfølelse.
• ÅND, eksistens og selvrespekt:
    ◦ Mening og Forbindelse: Selvrespekt rummer en åndelig eller eksistentiel dimension, der handler om at forbinde sig til noget større end os selv (f.eks. en spirituel praksis, en dybere følelse af mening).
    ◦ Indre Sandhed: Følelsen af selvrespekt opstår, når vi lever i harmoni med vores indre sandhed, og tør stille de store spørgsmål om formål og bidrag til verden.
• KULTUR, relationer og selvrespekt:
    ◦ Grænser og Autenticitet: Selvrespekt formes i mødet med andre. Det kræver en god balance mellem at være tro mod sig selv og indgå sundt i fællesskaber. At sætte sunde, naturlige grænser og kommunikere ærligt og autentisk.
    ◦ Miljøets Rolle: En kultur, der værdsætter mangfoldighed og åbenhed, understøtter selvrespekten, mens en dogmatisk eller fordømmende kultur kan underminere den.
• NATUR, adfærd og selvrespekt:
    ◦ Forbundethed: Vores selvrespekt er forbundet med vores forhold til naturen og vores adfærd i verden. Tid i naturen kan bringe ro, klarhed og en følelse af forbundethed, der styrker værdigheden.
    ◦ Ansvarlig Adfærd: At tage ansvar for vores handlinger, herunder at leve bæredygtigt, afspejler respekt for livet som helhed og er en dyb kilde til selvrespekt.
-------------------------------------------------------------------------------- 
3. Selvrespektens Fem Domæner: Fra Fortid til Fremtid og Nære Relationer
Vi dykker nu ned i, hvordan selvrespekt udfolder sig på tværs af forskellige domæner af vores liv:
• 0. Domæne – Selvrespekt og Nuets Kraft (Her og Nu!)
    ◦ Handler om at være til stede i øjeblikket med nærvær, autenticitet og intention.
    ◦ Praktiske veje til nuværende selvrespekt:
        ▪ Vær ærlig og autentisk: Udtryk dig uden at skjule følelser eller meninger, respektfuldt.
        ▪ Mærk og respekter dine grænser: Sig nej, tag pauser, bed om hjælp, når du har brug for det.
        ▪ Vær nærværende og tag ansvar for dit fokus: Giv enhver situation din fulde opmærksomhed.
        ▪ Mød udfordringer med mod og integritet: Vælg at handle tro mod dine værdier, selv når det er svært.
        ▪ Praktiser selvomsorg og venlighed: Accepter dig selv, som du er – med styrker og svagheder. Prioriter små handlinger af selvomsorg. Her kan inspiration fra CFT (Compassion-Focused Therapy), der fokuserer på at udvikle et 'medfølende sind' og aktivere kroppens beroligende system gennem øvelser som 'Compassionate Imagery' og 'Soothing Rhythm Breathing', være yderst hjælpsom.
        ▪ Lev med intention: Tag ansvar for dig selv og dit liv ved at have en klar hensigt i hver situation.
        ▪ Praktiser taknemmelighed: Vær opmærksom på, hvad du er taknemmelig for, for at skabe en følelse af værdighed og tilfredshed.
• 1. Domæne – Selvrespekt og Fremtidens Rolle (Drømme og Potentiale)
    ◦ Styrkes ved, at vi lever i overensstemmelse med, hvem vi ønsker at være, og hvad vi ønsker at opnå.
    ◦ Respekt for potentiale: Anerkend din evne til at vokse, lære og udvikle dig. Det signalerer til dig selv, at du er værd at investere i.
    ◦ Tro på drømme: Anerkend dine drømme som værdifulde, og handl på dem – selv med små skridt. At ignorere drømme kan skabe en følelse af "indre svigt".
    ◦ Integritet og fremtidsvisioner: Træf valg i nutiden, der understøtter dine værdier og idealer for fremtiden. Som I også vil høre om i 'Coaching – Kunsten at leve', er viljen netop den indre drivkraft, der omsætter indsigt til handling og er dybt forbundet med personligt ansvar og autenticitet.
    ◦ Hvorfor selve forsøget styrker selvrespekten:
        ▪ Modet til at handle: At overvinde frygt for fiasko styrker din følelse af styrke og værdighed.
        ▪ Loyalitet overfor dig selv: At handle i overensstemmelse med dine drømme er at være tro mod dig selv.
        ▪ Processen over resultatet: Selvrespekt handler om at engagere sig i processen og gøre sit bedste, uanset udfald.
        ▪ Læring og vækst: Hvert forsøg, succesfuldt eller ej, giver mulighed for at lære og udvikle sig.
• 3. Domæne – Fortiden og Respekten for Os Selv (Ær din Livshistorie)
    ◦ Handler om at æren din fortid – dine oplevelser, valg og fejl – og bruge den som en kilde til styrke og læring.
    ◦ Ær dine erfaringer: Anerkend både de gode og smertefulde oplevelser. Selvrespekt betyder at se din historie som værdifuld, ikke på trods af dens fejl, men også på grund af dem.
    ◦ Loyalitet overfor dig selv: Stå ved din livshistorie uden at fornægte dele af den. Det betyder ikke at fastholde gamle mønstre, men at anerkende fortiden for at kunne lære og udvikle dig.
    ◦ Fejr succeser – store som små: Anerkend og værdsæt dine præstationer. Mange nedtoner succeser, men det får os til at miste kontakten til den styrke og beslutsomhed, der ligger bag.
    ◦ Omfavn fejl som læring: Se fejl i øjnene uden at lade dem definere dig. Spørg: "Hvad lærte jeg af dette?".
    ◦ Medfølelse med dig selv: At opbygge selvrespekt i forhold til fortiden kræver, at du møder dig selv med medfølelse. Forstå, at du ikke altid havde de samme ressourcer eller indsigter som nu. Slip skam og selvkritik. Dette er et kerneelement i CFT, som netop fremhæver vigtigheden af selvmedfølelse for at transformere skam og selvkritik.
    ◦ Respekt for din indsats: Når vi erkender, at vi gjorde vores bedste ud fra de ressourcer og den viden, vi havde, kan vi kun have respekt for os selv. Fokusér på indsatsen, ikke kun resultatet.
• 2. Domæne – Selvrespekt og Nære Relationer (Den Fine Balance)
    ◦ Selvrespekt udfolder sig i høj grad i vores relationer til andre. De valg vi træffer i nære forhold er spejlbilleder af vores respekt for os selv.
    ◦ Fundament for sunde relationer: Selvrespekt handler om at anerkende din egen værdi og stå ved dine behov, følelser og grænser.
    ◦ At være tro mod sig selv i relationer: Lev i overensstemmelse med dine værdier og grænser, selvom det er udfordrende. At sætte grænser klart og kærligt viser respekt for både dig selv og den anden.
    ◦ Gensidig respekt: Når vi respekterer os selv, bliver vi bedre til at møde andre med ægte respekt, uden at skulle hævde os selv.
    ◦ Konsekvenser af manglende selvrespekt: Kan føre til usunde mønstre som underkastelse eller arrogance, følelse af at blive udnyttet, eller at skade relationer.
    ◦ Klar og ærlig kommunikation: Turde være sårbar og sige, hvad du virkelig føler og mener, og lytte aktivt til den anden. Dette er afgørende for relationer baseret på respekt og selvrespekt.
-------------------------------------------------------------------------------- 
4. Forståelsen af Kognitive Processer: STABIL-modellen
ID-STABIL-modellen er en kognitiv forståelsesramme for de processer, der finder sted i sindet, når vi oplever noget. Den hjælper os med at forstå, hvordan vi sanser, tolker og reagerer på verden, og er et uvurderligt redskab for selvansvarlig og værdig kommunikation.
• S: Sansning og situation:
    ◦ Definition: Ren perception af situationen med vores fem sanser – uden filter.
    ◦ I praksis: Hold dig til faktuelle kendsgerninger og sansebaseret feedback for at undgå at lægge pres på den anden med vurderinger.
• T: Tolkninger og tanker:
    ◦ Definition: Vi tolker det, vi sanser, ud fra associationer til lignende erfaringer eller eksisterende antagelser og overbevisninger. Dette er her, det "kognitive filter" opstår.
    ◦ I praksis: Tjek dine tolkninger – din opfattelse er subjektiv! Er du sikker på, du forstår den anden korrekt, før du reagerer? Undgå at tage andres reaktioner personligt.
• A: Associationer og antagelser:
    ◦ Definition: For at give mening til det sansede tolker vi det ud fra tidligere erfaringer og antagelser. Dette farver vores oplevelse.
    ◦ I praksis: Vær opmærksom på, at I kan forbinde forskellige ting med de ord og vendinger, I bruger (f.eks. værdier som "kærlighed" eller "respekt"). Tjek, om I taler om det samme, især med abstrakte begreber.
• B: Behov og følelser:
    ◦ Definition: Vores behov spiller en stor rolle for, hvordan vi oplever noget. Følelser er budbringere, der viser os, om vores behov bliver tilfredsstillet.
    ◦ I praksis: Udtryk dine følelser og behov på en "jeg"-orienteret måde (f.eks. "Jeg er ked af det," "Jeg har brug for at være alene") frem for "du"-orienterede udsagn, der lægger pres på den anden.
• I: Indstilling og intention:
    ◦ Definition: Din indstilling til en situation er et produkt af dine sansninger, tolkninger og behov. Her opstår også din intention om at handle.
    ◦ I praksis: Giv udtryk for dine personlige holdninger uden at påstå at have patent på sandheden, og spørg ind til den andens indstilling. Hvad er din intention? Hvad tror du, den andens intention er?.
• L: Løsningsmodeller og metarefleksion:
    ◦ Definition: Sindet forsøger at finde løsninger på behov og følelser, der opstår. Metarefleksion betyder at se på situationen fra et "neutralt metaposition" – et tredjepersons perspektiv.
    ◦ I praksis: Bring konkrete og konstruktive løsningsforslag på banen. Fokusér på, hvad du gerne vil, og hvilke muligheder du har, i stedet for kun at fokusere på problemet.
-------------------------------------------------------------------------------- 
5. Selvbevidsthed og Relationsbevidsthed: 5D-Bevidsthedsmodellen
5D-Bevidsthedsmodellen illustrerer fem niveauer af modenhed i vores selvbevidsthed og relationsbevidsthed. Den kan bruges til at vurdere egen og klienters udvikling realistisk.
• 1D-Bevidsthed (Orange - Hvad):
    ◦ Fokus: Opmærksomhed på egen adfærd, følelser og behov, men uden bevidsthed om de dybere bagvedliggende overbevisninger, værdier eller intentioner. Man ved, hvad der sker.
• 2D-Bevidsthed (Gul - Hvorfor):
    ◦ Fokus: Bevidst om de overbevisninger, værdier, tolkninger og intentioner, der ligger bag adfærd og reaktioner. Man ved, hvorfor man føler og handler.
• 3D-Bevidsthed (Grøn - Hvem):
    ◦ Fokus: Bevidst om den "form" eller personlighedsside, der ligger bag overbevisninger og tolkninger. Man ved, hvem der reagerer, og hvilken form man er identificeret med i en given situation.
• 4D-Bevidsthed (Blå - Hvem ellers):
    ◦ Fokus: Evne til at være centreret i en empatisk metabevidsthed, der rummer og favner flere forskellige sider af sig selv. Man kan respondere frit, empatisk og bevidst på omgivelserne, i stedet for reaktivt. Kaldes også "det kreative selv".
• 5D-Bevidsthed (Indigo - Alle-Ingen):
    ◦ Fokus: Bevidst om den dybeste kerne af essentiel væren, samtidig med at opmærksomheden er vågent og empatisk vendt udad. En dobbeltrettet bevidsthed, hvor den ene pol hviler i en ren, ordløs oplevelse af "jeg er", og den anden er bevidst om de øvrige dimensioner og mennesker. Kaldes også "vidneselvet".
-------------------------------------------------------------------------------- 
6. ID-Terapi med Overbevisninger: Oktanten
Overbevisninger er det, vi tror om os selv, vores muligheder og verden. De er generaliseringer vi har dannet gennem livet baseret på vores erfaringer, og de fungerer som et filter, vi oplever fortid, fremtid, os selv og andre igennem. Desværre kan disse "indre landkort" være fejlagtige, ligesom historien om manden, der dinglede og blev forvekslet med en alkoholiker, fordi min indre GPS var fejlindstillet.
ID Overbevisnings-Oktanten er et integral tilgang til at arbejde med overbevisninger. Den giver dig otte forskellige perspektiver til at stille kraftfulde spørgsmål, der kan bryde gamle tankemønstre og give klienten større chance for at skabe sit eget liv.
• HVAD: (Fokus)
    ◦ Formål: Tydeliggøre klientens overbevisning som en subjektiv virkelighed, der kan stilles spørgsmålstegn ved.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Skal jeg forstå det sådan, at du tror, at...?".
• HVOR: (Kontekst)
    ◦ Formål: Opdage, at den begrænsende overbevisning er afhængig af bestemte sammenhænge.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Er det i bestemte sammenhænge, at du opfatter tingene på den måde?".
• HVORNÅR: (Tidsramme)
    ◦ Formål: Bruge tidsperspektivet til at skabe afstand til overbevisningen, da vores virkelighedsopfattelse udvikler sig over tid.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Hvis du går 5 år frem i tiden, tror du så stadig, at du vil opfatte tingene sådan?".
• HVOR MEGET: (Omfang)
    ◦ Formål: Undersøge overbevisningens styrke for at se den som en "drøm" eller en opfattelse, i stedet for den skinbarlige sandhed.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "På en skala fra 1 til 10, hvor meget tror du på det?". Denne del minder om Byron Katies spørgsmål i The Work: "Is it true?" og "Can you absolutely know it’s true?", som fremmer epistemisk ydmyghed (erkendelsen af usikkerhed i vores tanker).
• HVORDAN: (Proces)
    ◦ Formål: Afkræve klienten bevis for overbevisningens sandhedsværdi, så klienten kan meta-reflektere og se den udefra.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Hvad er dit bevis? - Kan du dokumentere det?". Som I også ser i Byron Katies The Work, handler det om at finde den fundamentale sandhed bag tanken.
• HVILKE: (Alternativer og valg)
    ◦ Formål: Undersøge konsekvenserne af at fastholde overbevisningen, for at erkende at den måske ikke tjener sit oprindelige formål.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Hvilke konsekvenser har det for måden, du behandler dig selv på, når du holder fast i den tankegang?".
• HVORFOR: (Bevæggrunde)
    ◦ Formål: Undersøge det formålstjenlige i at holde fast i overbevisningen for at skabe åbenhed for at give slip.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Får du noget som helst positivt ud af at fastholde den overbevisning?".
• HVEM: (Identifikation)
    ◦ Formål: Hjælpe klienten med at opdage, at overbevisningen ikke har noget at gøre med hans/hendes egentlige identitet, og styrke kontakten til en dybere værensbaseret identitet.
    ◦ Eksempelspørgsmål: "Hvem ville du være, uden den overbevisning?". Dette direkte spørgsmål er også en kernekomponent i Byron Katies The Work: "Who would you be without the thought?".
-------------------------------------------------------------------------------- 
7. De Fem Udviklingsveje og Historiefortælling
Historier og anekdoter bruges til at ændre tankebaner og sindstilstande gennem metaforer, og de fem udviklingsveje guider os mod dybere indsigt og transformation.
• AT VOKSE OP (Ansvarliggørelse og selvrefleksion):
    ◦ Essens: Handler om at tage ansvar for eget liv og blive mere moden og selvbærende, i balance med tillid til noget større. Ligesom Sufi-mesterens ord: "Stol på Allah, men bind din kamel!" – en humoristisk påmindelse om at Gud har dine hænder til at handle. Eller historien om Moshe, der bad om at vinde i Lotto, men glemte at udfylde en kupon! Dette flugter med "Coaching - Kunsten at leve", hvor ansvar og handling er centrale trin i viljens modning.
• AT ÅBNE OP (Nye perspektiver og tolkninger):
    ◦ Essens: Åbne sindet for nye muligheder, udvide bevidstheden til at favne modsætninger og inkludere både indre og ydre liv. Ikke at lave for hurtige konklusioner om, hvorvidt noget er godt eller skidt. Historien om den kinesiske bonde og hans heste, hvor hver "dårlig" begivenhed viste sig at være en velsignelse, illustrerer dette smukt: "Måske, hvem ved?". Eller anekdoten om Kongen og den forseglede ring, hvor den indgraverede sætning "Også dette vil gå over" var sand både i modgang og triumf.
• AT RYDDE OP (Bryde gamle tankebaner):
    ◦ Essens: Tømme sindet for at være modtagelig for nyt, rydde ud i gamle overbevisninger og ideologier for at kunne være nærværende i nuet. Som Zen-mesteren sagde, da teen løb over koppen: "Koppen er fuld, og der kan ikke være mere i den, før den er blevet tømt. Og sådan er det også med sindet.".
• AT VÅGNE OP (Bevidstgørelse, disidentifikation, transformation):
    ◦ Essens: Opdage noget ubevidst, erkende at ting ikke er som troet, vågne op fra identifikation med egoet til ens sande væren, og transformere gamle oplevelser til genstand for en dybere bevidsthed. Anekdoten om de tre munke, hvor den tredje hævder sit kloster er bedst til ydmyghed, viser, hvordan egoet kan bedrage sig selv. Det er en humoristisk lektion i, at ægte ydmyghed kommer fra et åbent hjerte, ikke et "velpoleret spirituelt ego".
• AT LYSE OP (Implementering, videregivelse, transmission):
    ◦ Essens: Omsætte læring til handling i dagligdagen, så der er overensstemmelse mellem tanke og handling, idealer og virkelighed. Give det gode videre til andre, og være et levende eksempel – ikke blot missionere. Historien om "Otte vinde, et brev og to små prutter" er en hylemorsom påmindelse om, at din reelle stabilitet testes, når små ting udfordrer dig. Den unge munk, der mente at være oplyst, blev alligevel blæst 500 km op ad floden af to små "prutter" (kritik), hvilket viste, at han ikke var så disidentificeret, som han troede.
-------------------------------------------------------------------------------- 
Forklaring af Forkortelser:
• ID: Står for Integral Dynamisk, den terapeutiske tilgang anvendt på Vadum Dahl Instituttet [Kontekst fra kilde 1].
• CFT: Compassion-Focused Therapy (Medfølelsesfokuseret Terapi). En tilgang der kombinerer kognitiv adfærdsterapi med evolutionær psykologi, neurovidenskab og buddhistisk psykologi, med fokus på at træne et medfølende sind.
• KAT: Kognitiv Adfærdsterapi. En terapeutisk tilgang, der fokuserer på at identificere og ændre negative tankemønstre og adfærd.
• PTSD: Posttraumatisk Stress Disorder (Posttraumatisk Stresslidelse). En psykiatrisk lidelse, der kan udvikles efter at have oplevet eller været vidne til en traumatisk begivenhed.
• RCT: Randomized Controlled Trials (Randomiserede Kontrollerede Studier). En type videnskabelig undersøgelse, hvor deltagere tilfældigt tildeles forskellige behandlingsgrupper, ofte brugt til at teste effektiviteten af terapeutiske interventioner.
• 5D: En forkortelse for de fem dimensioner eller dybder af selvbevidsthed og relationsbevidsthed beskrevet i 5D-Bevidsthedsmodellen.
• STABIL: Et akronym for de seks nøgleord i en værdig og selvansvarlig kommunikation: Sansning, Tolkning, Associationer, Behov, Indstilling, Løsningsmodeller.
-------------------------------------------------------------------------------- 
Som I kan se, handler selvrespekt og integritet om at bygge bro mellem vores indre liv og vores ydre handlinger. Det er som at være en kompasnål, der altid peger mod nord (dine værdier), selv når båden gynger. Jo mere du forstår og arbejder med disse koncepter, jo mere stabilt vil dit kompas pege, og jo mere roligt vil du kunne navigere gennem livets bølger, uanset hvor store de måtte være.
Jeg ønsker jer et rigtig godt og indsigtsfuldt modul!

